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La preparazione fisica nella pallacanestro giovanile: 

esercitazioni pratiche
Torino 05-02-2006 (Palestra Crocetta)

	Premessa:

· Quale priorità dare alla p.f. nella formazione del giovane cestista?

· Quale e quanto spazio dedicare durante l’allenamento?

· Quale è il carico settimanale ottimale di impegni agonistici per un giovane?

· Addestrare e allenare

· Lavorare con la squadra 

· Lavorare con il giocatore

· La preparazione fisica è pallacanestro/la pallacanestro è preparazione fisica
· Il lavoro nelle società di media qualificazione

 

	Riscaldamento
	· Esercitazioni con la palla
· Giochi di movimento

· Funicella 

	Rapidità 
	· Esercitazioni con le linee (line step)
· Movimenti in spazi brevi

· Combinazioni 

	Forza 
	· Esercitazioni di preatletismo in appoggio bi e mono podalico
· Esercitazioni utilizzando piani rialzati (panche, gradoni, ecc.)

· Esercitazioni su superfici instabili

· Palle mediche

· Avviamento al lavoro con i sovraccarichi

	Resistenza 
	· Il lavoro intermittente
· Allenamento metabolico (nel prossimo incontro)

	Mobilità articolare

	· Allungamento attivo dinamico
· Allungamento 

· Allungamento globale

	Prevenzione 
	· Esercitazioni in appoggio monopodalico
· Controllo dell’atteggiamento del tronco

· Lavoro per il tronco

	Valutazione
	· Linee (rapidità)

· Sargent test

· Cooper o Leger

· Flessibilità (flessione del busto, cingolo scapolo-omerale, accosciata)



